
 

 

 

 

【男性５０歳以上】   １日の調味料として使う油量（g） 

５０歳以上 身体活動レベル★ 

（体の動かし方） 

（体の動かし方★ 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

体 
 
 
 
 
 

重 

５５㎏ １３ １９ ２１ 

６０㎏ １７ ２４ ２６ 

６５㎏ ２０ ２３ ３１ 

７０㎏ １９ ２８ ３６ 

７５㎏ ２３ ３２ ４１ 

８０㎏ ２７ ３７ ４６ 

８５㎏ ３１ ４１ ５１ 

９０㎏ ３５ ４６ ５６ 

 

【女性５０歳以上】    １日の調味料として使う油量（g） 
 

身体活動レベル★ 

（体の動かし方） 

（体の動かし方★ 

Ⅰ Ⅱ Ⅲ 

体 
 

 
 

 
 

重 

４０㎏ ３ｇ未満 ５ ９ 

４５㎏ ４ ９ １４ 

５０㎏ ７ １３ １９ 

５５㎏ １１ １７ ２４ 

６０㎏ １５ ２２ ２４ 

６５㎏ １９ ２１ ２９ 

７０㎏ ２２ ２５ ３３ 

７５㎏ ２６ ３０ ３８ 

 

※小さじ１杯分のサラダ油の重さは４ｇです。 

 ※   ⇒ 一日に 2000kcal 以上のエネルギーを必要とします。 

調味料
として使う 


